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快乐的皮，幸福的馅团团圆圆捏一块
儿；问候的汤，祝福的火幸幸福福煮一起。
正月十五吃“元宵”，是对这个节日最起码
的尊重。那么关于“元宵”这种美食，你知
道多少呢？

“元宵”是怎么来的

安史之乱后，李亨唐肃宗在灵州仓促登
基，郭子仪收复长安、洛阳，入朝觐见时。
恰逢春节，唐肃宗命令御厨，在上元节这天
准备一种新奇的食物，来款待众将领。由
于食材受限，有一位年轻的御厨将糯米磨
成面，制成白面圆球，这就是最早的元宵。

“元宵”命名的由来

唐肃宗看着碗里的白面圆球，想到叛
军未除尽，不禁神色黯然。郭子仪请皇帝
为之赐名。唐肃宗欣然接受，说道：“这是
上元夜，大家欢聚一堂时吃的食物，就叫

‘元宵‘吧。经这么一打岔，唐肃宗也暂时
忘掉了烦恼，号令将这种食物的做法传入
民间。

元宵≠汤圆

北方滚元宵，南方包汤圆。虽然二者
都是元宵节的传统美食，但元宵和汤圆在
制作手法、馅料种类、甜咸口感、个头大小、
烹饪方式、存储方式等方面，都存在很大差
异，确确实实是两种食物。汤圆和元宵诞
生的那一刻，人们的争论就没停过。

怎么制作元宵？

第一步：做馅儿
元宵以甜口为主，可以选择芝麻、花生

红豆、紫薯等自己喜欢的口味，煮熟或者料
理机碾碎，加入适 量的白糖和猪油用手搓
成直径2cm左右的圆球，放凉备用。

第二步：和糯米面
将糯米与大米混合(5000克糯米可加

1000克大米)，水浸1一2天，再用磨磨细放
入布袋内，悬空吊浆，制成面粉。再把开水
倒入糯米粉内，用筷子拌匀，看不见生面，
等不烫的时候，用手揉成面团。

第三步：滚元宵
用少许面裹一些馅儿，把馅儿放在铺

满面粉（不用太厚）的盆子里，然后挥动盆
子让馅儿，在盆里打转，把面粉一层一层
地裹在馅儿上 ，这样做出来的元宵既干净
又白，而且不易破，而且特别劲道。

正月十五吃“元宵，你知道“元宵”的来历吗，你知道怎么做吗？

我们一起来快快乐乐“滚元宵”

父母、老人最关心的营养问题，你掌握
了吗？要记得给爸妈的饮食营养把把关。

问：食物越软烂越好吗？
不是的。老年人饮食以松软、易消化

吸收的为主，但不能只吃软烂食物。多咀
嚼有助于延缓脑部衰老，避免记忆力等认
知功能减退。

问：粗粮吃得越多越好吗？
并非如此。老年人吃粗杂粮过多会加

重肠胃负担，导致腹胀、消化不良，严重的
还会影响人体对蛋白质、无机盐以及一些
微量元素的吸收。建议每天控制在50至
100克，种类选择不要过于单一。注重粗
细搭配、粗粮细作、保证饮水。

问：老人少吃或不吃动物性食物，对吗？
不对的。少吃或者不吃动物性食物会

导致贫血、低体重、肌肉过快丢失，从而降
低抵抗力。老年人要多摄入优质蛋白质，
例如鱼虾、禽肉、蛋类、奶类等动物性食
物。按照每公斤体重1.0至1.2g的蛋白质
摄入标准予以补充。此外，建议多食用大
豆制品，达到每日15g大豆的推荐量。

问：能空腹喝牛奶吗？
因人而异。对于老年人来说，冷的鲜

奶、酸奶不宜空腹喝。什么时候喝牛奶要
根据自己的生活规律作出选择，早餐、加
餐、晚上睡觉前都可以。

问：吃鸡蛋必须吃蛋黄吗？
建议要吃。胆固醇是人体必不可少的

营养物质，身体细胞的合成、多种激素和胆
汁的合成，维持神经系统的健康少不了
它。因此，除了有血脂异常、心脑血管疾病
的老人每隔一天吃一个鸡蛋，一般老年人
每天要吃一个鸡蛋，蛋黄和蛋白一起吃。

问：营养补充剂越多越好吗？
并非如此。提高免疫力必须加强营

养，但是并非越多越好，关键在于均衡。太
多的营养摄入，会加重机体负担，影响消化
吸收。选择营养补充剂要咨询营养专业人
员并严格按照说明书要求服用。

问：钙补得越多越好吗？
不是的。长时间超量补充钙剂，会引

起便秘、急性胃肠道症状以及肾结石、骨质
增生等，严重的甚至会引起高钙血症。补
钙要遵医嘱。补钙的同时要补充维生素
D，多晒太阳以促进体内维生素的合成。
膳食中含钙较多的食物有奶类、鱼、虾米、
豆制品和坚果等。

问：关于老年人膳食，专家有什么推荐？
根据《中国居民膳食指南（2022）》，一

般老年人膳食指南核心推荐：
1.食物品种丰富，动物性食物充足，常

吃大豆制品。
2.鼓励共同进餐，保持良好食欲，享受

食物美味。
3.积极户外活动，延缓肌肉衰减，保持

适宜体重。
4.定期健康体检，测评营养状况，预防

营养缺乏。
高龄老人（80及80岁以上）膳食指南

核心推荐：
1.食物多样，鼓励多种方式进食。
2.选择质地细软，能量和营养素密度

高的食物。
3.多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适量蔬菜配

水果。
4.关注体重丢失，定期营养筛查评估，

预防营养不良。
5.适时合理补充营养，提高生活质量。
6.坚持健身与益智活动，促进身心健

康。

为父母的饮食营养把关

健康教育

文物鉴赏

中华文化专词

提升品德。早期儒家的《论
语》《周易》等文献中都提到“崇德”
的观念。儒家高度重视人的道德，
而人的道德需要不断地提升和完
善，这即是“崇德”的过程。人们可
以通过对忠信等道德原则的坚守
来修正自己的言行，以提升自身的
道德修养。同时，只有不断磨炼，
才能真正实现“崇德”。

引例：

◎子曰：“主忠信，徙义，崇德
也。”（《论语·颜渊》）

孔子说：“以忠信为本，改变自
己的言行以合于道义，就是提高德
行。”

◎夫《易》，圣人所以崇德而广
业也。（《周易·系辞上》）

圣人通过《周易》来提高德行、
光大事业。

崇德 肺为“人之气本”，其既主呼吸之气，
又主一身之气，与人体气的生成和运行关
系密切，为体内外清气、浊气交换的通道，
可辅助主血脉的心脏行血而贯通血脉。
护肺要做好五件事：

1.摩鼻。将两手拇指外侧相互摩擦至
有热感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩30
次，然后按摩迎香穴20次。对冷空气过敏
的人容易出现鼻塞、流涕，经常按摩鼻部

可缓解症状。
2.摩喉。拇指与其他四指张开，虎口

对住咽喉。端坐或站立，仰头，颈部伸直，
用手沿咽喉部向下按摩，直到胸部，双手
交替30次为一遍，可连续做2至3遍。这
种方法有利咽、止咳、化痰的作用。

3.吐纳。临睡前或刚起床时，躺在床
上做腹式呼吸，缓慢地深吸气后再吐气，
反复30次。

4.捶背。端坐，腰背挺直，双目微闭，
两手握成空拳，沿脊背捶打，从下向上，再
从上到下，如此一遍。先捶背中央，再捶
左右两侧，如此3至4遍。捶背时暂停呼
吸，同时叩齿5至10次，并缓缓吞咽津液
数次。这个方法有助于预防感冒。

5.常笑。笑能使人胸廓扩张、胸肌伸
展、肺活量增大，在笑中还会不自觉地进
行深呼吸，清理呼吸道。人在开怀大笑的
时候，可以吸入更多的氧气，呼出废气，加
快血液循环，有助于解除疲劳，恢复体力。

此外，一些药膳也有补气益肺、养阴
清肺的功效。如黄芪菊花茶，取黄芪、枸
杞子各10克，加水1200毫升，大火煮沸，
小火煎煮10分钟，再放入黄菊花6朵，小
火煮5分钟，加入适量冰糖调味，当茶饮
用；生梨贝母汤，取鲜梨一个，洗净去皮、
核，切成小块，与川贝母3至5克、橘子皮
半块一起放入碗内或炖盅内，加水300毫
升，上笼蒸半小时，拣去贝母和橘皮，喝汤
食梨。

护肺应做好哪五件事？

此件琉璃瓦为明朝建筑材
料。瓦背为大臣立像，双手交叉，
怀中抱兔。瓦身侧面刻“卯”字，
即兔所对应的地支。故宫收藏的
此类瓦件还有鼠、牛、蛇、马、羊、
猴、猪等七种不同生肖，瓦上人物
相似，动物有别，可称之为生肖瓦。

采用手持生肖动物或人身生
肖动物首的形象来表达十二生肖
的做法在我国有悠久的传统。

该瓦为三彩琉璃瓦，出自山
西，与传统皇家琉璃瓦常用龙、
凤、狮子、海马等不同，而是采用
官员、仕女等形象，人物刻画逼真
写实，衣服纹样及其配饰都详细
勾画，栩栩如生。

就类型和尺度而言，此件琉
璃瓦为筒瓦，用在建筑屋脊之上，
瓦小而高，稳定性较差，因而此瓦
主要是为了突出艺术效果而非实
用性，这为我们研究琉璃建材的
用途提供了新的分类实证。

明 三彩琉璃
手托兔人像瓦

今日美食

生活知识


